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Abstrak
 

_________________________________________________________ 
 

Pemain sepak bola umumnya memiliki Indeks Massa Tubuh (IMT) yang 
rendah hingga normal karena kebutuhan untuk menjaga kecepatan dan 

mobilitas yang optimal. Obesitas diartikan sebagai berat badan berlebih 

akibat dari penumpukan lemak yang dapat beresiko bagi kesehatan 
seseorang. Kapasitas paru maksimal atau VO2maks adalah volume 

maksimum oksigen yang dikonsumsi dalam satu menit selama latihan 
maksimal. Pengukuran VO2maks berguna untuk menganalisis status 

kebugaran seseorang dengan mempertimbangkan resiko kardiovaskular, 
sehingga subjek dapat mengetahui status VO2maks. Penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui korelasi atau hubungan IMT (Indeks Massa Tubuh) 

dengan kapasitas paru maksimal pemain Persija FC. Penentuan 
pengambilan sampel yang peneliti gunakan adalah dengan teknik total 

sampling, jadi seluruh 16 pemain Persija menjadi sampel. Prosedur tes yang 
dilakukan adalah tes antropometri dan Multistage Fitness Test (MFT). Hasil 

analisis data yang diperoleh mempunyai signifikansi <0,05, yang artinya 
data berkolerasi sig=0,002. Nilai Pearson Correlation menjelaskan bahwa, 

ada korelasi kuat antara dua variabel indeks massa tubuh dengan VO2maks 
(nilai Pearson Correlation= -,713). Kesimpulan dari penelitian ini, terdapat 

korelasi antara Indeks Massa Tubuh (IMT) dengan kapasitas paru 

maksimal pada pemain. Semakin besar indeks massa tubuh, berakibat 
gangguan fungsional kardioresprasi terutama pada kemampuan paru 

maksimal. 
 

Abstract 
_________________________________________________________ 
 

Football players generally have a low to normal Body Mass Index (BMI) due to the 
need to maintain optimal speed and mobility. Obesity is defined as excess body 

weight due to fat accumulation that can be risky to a person's health. Maximum 
lung capacity or VO2max is the maximum volume of oxygen consumed in one 
minute during maximum exercise. VO2max measurement is useful for analyzing a 

person's fitness status by considering cardiovascular risk, so that subjects can find out 
their VO2max status. This study aims to determine the correlation or relationship 

between BMI (Body Mass Index) and the maximum lung capacity of Persija FC 
players. The determination of sampling used by the researcher was the total sampling 
technique, so all 16 Persija players became samples. The test procedures carried out 

were anthropometric tests and Multistage Fitness Test (MFT). The results of the 
data analysis obtained had a significance of <0.05, which means that the data 

correlated sig = 0.002. The Pearson Correlation value explains that there is a strong 
correlation between the two body mass index variables with VO2max (Pearson 
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Correlation value = -,713). The conclusion of this study, there is a correlation 
between Body Mass Index (BMI) and maximum lung capacity in players. The 

greater the body mass index, the more cardiorespiratory functional disorders, 
especially in maximum lung capacity. 
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PENDAHULUAN 

Sepak bola merupakan olahraga 

intermitten dengan kombinasi sistem aerobik 

dan sistem anaerobik (de Mello et al., 2022). 

Artinya, dengan kondisi tersebut, tubuh 

membutuhkan kondisi yang prima saat 

pertandingan sepak bola dilaksanakan. Berat 

badan dan tinggi badan juga menentukan 

performa pemain di dalam lapangan 

(Jastrzebski et al., 2014).  

Pemain sepak bola umumnya memiliki 

Indeks Massa Tubuh (IMT) yang rendah 

hingga normal karena kebutuhan untuk 

menjaga kecepatan dan mobilitas yang 

optimal (Masel & Maciejczyk, 2024). Indeks 

massa tubuh yang tinggi dapat mengurangi 

kemampuan mereka dalam hal kecepatan dan 

kelincahan. Indeks massa tubuh yang rendah 

juga dapat berkontribusi terhadap kesehatan 

tulang dan sendi yang lebih baik, mengingat 

beban tubuh yang mereka alami selama 

latihan dan pertandingan (Ahmeti et al., 

2020). 

Obesitas diartikan sebagai berat badan 

berlebih akibat dari penumpukan lemak yang 

dapat beresiko bagi kesehatan seseorang (Li 

et al., 2022). Obesitas, yang biasanya diukur 

dalam bentuk Indeks Massa Tubuh (IMT) 

yang melebihi nilai ambang batas, dianggap 

sebagai penyebab utama kematian dini di 

seluruh dunia (Chen, 2017). Hal ini dapat 

diperoleh dari rumus IMT = Berat 

(kg)/Tinggi (m)2. IMT digunakan untuk 

mengklasifikasikan status gizi, karena 

IMT<18,5 merupakan indikasi kekurangan 

berat badan, 18,5-24,9 merupakan indikasi 

gizi normal, dan IMT>30 merupakan 

indikasi obesitas (Lian et al., 2021). 

Kebugaran dapat dikatakan kondisi 

dimana tubuh dapat melakukan aktivitas fisik 

tanpa merasa kelelahan (Koral et al., 2021). 

Kapasitas aerobik, komposisi tubuh, muscle 

endurance, dan fleksibiliti, merupakan 

komponen penting dari kebugaran fisik 

(Tabata, 2019).  

Kapasitas paru maksimal atau 

VO2maks adalah volume maksimum oksigen 

yang dikonsumsi dalam satu menit selama 

latihan maksimal (Delgado-Floody et al., 

2019). Pengukuran VO2maks berguna untuk 

menganalisis status kebugaran seseorang 

dengan mempertimbangkan resiko 

kardiovaskular, sehingga subjek dapat 

mengetahui status VO2maks (Hatle et al., 

2014). 

Latihan kardiovaskular yang intensif 

dalam sepak bola dapat meningkatkan 

kapasitas paru-paru pemain. Hal ini karena 

aktivitas yang melibatkan lari jarak jauh 

(dalam bentuk sistem aerobik) dan sprint 

(dalam bentuk sistem anaerobik) secara 

bergantian (Pratama & Kushartanti, 2019). 

Pemain sepak bola yang memiliki kapasitas 

paru maksimal yang tinggi cenderung 

memiliki stamina yang jauh lebih baik, 

memungkinkan pemain untuk bermain dalam 

jangka waktu yang lama dengan intensitas 

tinggi (Hov et al., 2023). 

Persija FC adalah klub Liga 1 sepak 

bola profesional dari Indonesia berasal dari 

Jakarta. Klub Persija FC ini merupakan klub 

dengan segudang prestasi yang menghuni di 

kasta tertinggi persepakbolaan nasional, yaitu 

Liga 1 Indonesia. Persija FC memiliki 

pemain-pemain bintang yang membela tim 

yang mempunyai julukan suporter ‘The 

Jakmania’. 

Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui korelasi atau hubungan IMT 

(Indeks Massa Tubuh) dengan kapasitas paru 

maksimal pemain Persija FC. Penelitian ini 

akan melihat efek dari indeks massa tubuh 

pemain pada VO2maks nya. Parameter tes 

kedua variabel yang diteliti berdasarkan Tes 

Kebugaran Jasmani Indonesia. 
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METODE 

Metode penelitian yang diterapkan 

oleh peneliti adalah korelasi dengan 

pendekatan deskripsi kuantitatif. Penelitian 

ini menggunakan populasi sebanyak 16 

pemain Persija FC dengan jenis kelamin laki-

laki. Penentuan pengambilan sampel yang 

peneliti gunakan adalah dengan teknik 

sampel total atau total sampling, dimana 

seluruh sampel penelitian adalah dari 

populasi (Amin et al., 2023). Penelitian ini 

menggunakan instrumen tes, yaitu multistage 

fitness test untuk mengukur kapasitas paru 

maksimal (VO2maks) dan tes antropometri 

untuk mengukur indeks massa tubuh. 

Prosedur pelaksanaan tes antropometri 

dengan cara pemain ditimbang berat 

badannya menggunakan timbangan. Tinggi 

badan diukur menggunakan meteran dalam 

timbangan. Hasil tes antropometri tersebut 

kemudian dimasukkan rumus IMT = Berat 

(kg)/Tinggi (m)2. Hasil tes yang telah 

diperoleh dapat dilihat melalui kriteria nilai 

pada tabel di bawah ini. 

 

Tabel 1. Kriteria IMT (Indeks Massa Tubuh) 

Rentang IMT (kg/m2) Kriteria 

<18,5 Kurang 

18,5-24,9 Normal 

25-29,9 Belebih 

30-34,9 Obesitas I 

35-39,9 Obesitas II 

>40 Obesitas III 

Sumber: (Ahmeti et al., 2020) 

  

Prosedur tes MFT adalah pemain 

berlari pada lintasan sepanjang 20 meter 

dengan lari bolak-balik sesuai level. Level 

semakin tinggi, semakin bagus kapasitas paru 

maksimalnya. Hasil tes yang telah diperoleh 

dapat dilihat melalui kriteria nilai pada tabel 

di bawah ini. 

 

Tabel 2. Norma Kapasitas Paru Maksimal 

pada Pria 

 Umur 

Kriteria 18-25 26-35 36-45 

Sempurna >60 >56 >51 

Baik 52-60 49-56 43-51 

Atas rata-rata 47-51 43-48 39-42 

Cukup 42-46 40-42 35-38 

Bawah rata-rata 37-41 35-39 31-34 

Kurang 30-36 30-34 26-30 

Sangat Kurang <30 <30 <26 

Sumber: (Miranda et al., 2021) 

 

Pengambilan data dilakukan di 

Laboratorium Fisiologi Olahraga FIK 

Universitas Negeri Jakarta. Data diambil ada 

bulan Februari 2024. Pengambilan data 

diawasi dan didampingi oleh staf dari Persija 

FC serta staf dari pihak laboratorium. Data 

yang diperoleh oleh peneliti kemudian 

dianalisis menggunakan aplikasi IBM SPSS 

25. 

 

HASIL  

Pada bab hasil, penelitia akan 

menyampaikan hasil penelitiannya yang telah 

dianalisis dalam bentuk penjabaran berupa 

tabel dan diagram. 

 

Tabel 3. Hasil analisis data 

Correlations 

 Indeks Massa Tubuh Kapasitas Paru Maksimal 

Indeks Massa Tubuh Pearson Correlation 1 -,713** 

Sig. (2-tailed)  ,002 

N 16 16 

Kapasitas Paru Maksimal Pearson Correlation -,713** 1 

Sig. (2-tailed) ,002  

N 16 16 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

 

Hasil analisis data yang diperoleh 

mempunyai signifikansi <0,05, yang artinya 

data berkolerasi sig=0,002. Nilai Pearson 

Correlation pada Tabel 3 di atas menjelaskan 
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bahwa, ada korelasi kuat antara dua variabel 

indeks massa tubuh dengan VO2maks (nilai 

Pearson Correlation=  -,713).  

 

 
Gambar 1. Diagram hasil data indeks massa tubuh 

 
Gambar 2. Diagram hasil data kapasitas paru maksimal 

  

Gambar diagram di atas merupakan 

hasil penelitian 16 pemain Persija FC yang 

mengikuti tes antropometri dan tes MFT.  

Pada Gambar 1 dijelaskan bahwa, 

kondisi kriteria Berlebih dengan indeks massa 

tubuh 29,37 kg/m2 pada pemain nomor 5. 

Perlu diketahui, pemain nomor 5 berposisi 

sebagai kiper, sehingga aktivitas dalam 

permainan sangat terbatas. Ini berpengaruh 

pada indeks massa tubuhnya, terutama berat 

badan.  

Sedangkan Gambar 2 dijelaskan 

bahwa, pemain yang paling tinggi nilai 

kapasitas parunya sebesar 72,2 ml/kg/min 

(pemain nomor 13).  

 

PEMBAHASAN 

Tujuan penelitian ini untuk 

mengetahui korelasi IMT (Indeks Massa 

Tubuh) dengan kapasitas paru maksimum. 

Penilaian tes yang dilakukan menggunakan 

paramater tes antropometrri dan tes MFT. 

Penghitungan melalui rumus indeks 

massa tubuh yang melibatkan berat dan tinggi 

badan terbukti berhubungan dengan kapasitas 

paru maksimal (VO2max) pada pemain sepak 

bola, seperti yang diamati dalam tes MFT 
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(Multi Fitness Stage). Hasil ini korelasi ini 

tidak hanya signifikan secara statistik saja, 

namun juga memiliki dampak positif pada 

fungsi fisiologis tubuh. 

Dalam penelitian ini, pemain yang 

terindikasi obesitas mempunyai VO2maks 

secara signifikan lebih rendah dibandingkan 

dengan pemain Persija FC yang tidak 

obesitas. Mungkin, terdapat penurunan serat 

otot tipe I dan peningkatan serat otot tipe II 

pada pemain yang terindikasi obesitas. Ini 

mungkin yang berdampak pada penurunan 

penyerapan oksigen (Wang & Wang, 2023). 

Serat otot tipe I biasa disebut otot merah yang 

banyak mengandung oksigen (dipengaruhi 

oleh aktivitas fisik aerobik). Serat otot tipe II 

biasa disebut otot putih yang sedikit 

mengandung oksigen (dipengaruhi oleh 

aktivitas fisik anaerobik) (Mahrová et al., 

2014).  Dalam hubungannya dengan sistem 

kardiorespirasi, mungkin terdapat perubahan 

fungsi kardiovaskular pada individu yang 

mengalami kelebihan berat badan. Semakin 

besar indeks massa tubuh, berakibat 

gangguan fungsional kardioresprasi terutama 

pada kemampuan paru maksimal (Zhu et al., 

2017).  

Dalam olahraga, massa tubuh individu 

yang sedikit lebih tinggi membantu 

menyimpan lebih banyak energi dalam 

bentuk glikogen/glukosa otot dan lemak 

tubuh untuk aktivitas yang lebih efektif 

(Artanayasa et al., 2022). Selain itu, olahraga 

juga berdampak pada peningkatan indeks 

massa tubuh, salah satunya peningkatan 

massa otot yang penting untuk kekuatan dan 

daya tahan. 

Latihan rutin dan pola makan yang 

disiplin diperlukan untuk menjaga indeks 

massa tubuh yang sehat dan meningkatkan 

kapasitas paru-paru. Pola makan yang tepat 

membantu pemain mempertahankan massa 

otot yang diperlukan untuk kekuatan dan 

daya tahan, sambil mengontrol lemak tubuh 

(Ahmeti et al., 2020). 

 

KESIMPULAN 

Kesimpulan dari penelitian ini, 

terdapat korelasi antara Indeks Massa Tubuh 

(IMT) dengan kapasitas paru maksimal pada 

pemain. Semakin besar indeks massa tubuh, 

berakibat gangguan fungsional kardioresprasi 

terutama pada kemampuan paru maksimal.  

Peneliti dapat merekomendasikan 

pada pihak klub Persija FC untuk sering 

melakukan pemantauan kesehatan secara 

rutin, termasuk pengukuran BMI dan tes 

kapasitas paru, untuk memastikan para 

pemain berada dalam kondisi optimal untuk 

bermain. 

Dengan memahami hubungan ini, 

klub sepak bola dapat mengembangkan 

program latihan dan pemantauan yang lebih 

efektif untuk meningkatkan performa fisik 

dan kesehatan pemain mereka. 
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